um e-book ecofriends consultoria

receitas ecofriendly

receitinhas caseiras para quem quer mudar de habitos e ser parte da
solugdo e ndo da poluicao
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@ecofriendsconsultoria / ecofriendsconsultoria.com

oi. tudo bem?

Obrigada por adquirir nosso primeiro e-book (:

Nés da Ecofriends entendemos que cuidar do meio ambiente deve ser
uma prioridade. Por isso, desde janeiro de 2018 nds compartilhamos
dicas e alternativas acessiveis para que as pessoas possam levar uma
vida mais sustentavel, através de pequenas mudancas em seus

habitos e em sua forma de pensar.

Esse e-book foi criado com o objetivo de juntar em um so6 lugar
receitas de varias pessoas e projetos que nos inspiram, pra vocé dar o
pontapé inicial em um estilo de vida mais sustentavel. Tudo muito
pratico, util e facil de aplicar no dia a dia, evitando comprar produtos
industrializados e cheios de embalagens, diminuindo, assim, a

quantidade de residuos no meio ambiente.

O mundo é reflexo das nossas escolhas. Precisamos agir agoral!
Acompanhe nossas redes sociais, contrate um de nossos servicos, seja
um ecofriend, um agente da mudanca, e faca desse mundo um lugar
melhor para se viver.

Beijos,

Lorena, Luiza, Lyla e Priscilla
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limpando a casa

Manter a casa limpinha e com um cheirinho bom, além de dar trabalho,

pode ser um gasto enorme com produtos de limpeza.

A maior parte desses produtos, além de conter substancias quimicas que nao
temos ideia dos efeitos que causam pra gente e para o meio ambiente,
sempre vem cheia de embalagens plasticas que ndo serao reaproveitadas e

rapidamente irdo virar rejeito.

Neste capitulo, trouxemos duas receitas que vao mudar a sua vida (é sério) e

a forma como vocé encara os produtos de limpeza convencionais.
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sabao Mmultiuso

receita do blog Uma Vida Sem Lixo

O nome ja diz tudo: esse sabao incrivel pode ser usado de varias maneiras e
substitui varios produtos de forma eficiente e multifuncional. Vocé pode
usa-lo como lava-loucas, desengordurante, limpa vidro, desinfetante, sabao
pra lavar roupa, pra passar pano na casa, e por ai vai. Percebe no quanto
vocé vai economizar com produtos de limpeza fazendo essa unica receita?
Tem também a vantagem de que ele ndo irrita a sua pele, ndo causa
alergias, rinite, nem nada disso. E o melhor, vocé pode fazé-lo com o

cheirinho que vocé quiser.

INGREDIENTES

e 3litros de agua;

1 barra de sabdo de coco (cerca de 200g) (Atencgao: Leia a composicao do
sab&o para saber se ele é verdadeiramente de coco. E preciso ter pelo menos
algum desses ingredientes: 6leo de coco, 6leo saponificado de coco, 6leo de
babacu. A maioria dos sabdes “de coco” sao de sebo animal e nem usam coco
na sua composi¢ao);

e 50 ml de &lcool 70 ou 90 (100ml de alcool comum se vocé ndo achar os

outros);

e 3 colheres de sopa de bicarbonato de sédio;

e 15-20 gotas de 6leo essencial da sua escolha (Essa parte € opcional, mas € o
6leo essencial que vai garantir o cheirinho de limpeza quando vocé usar o
produto. Se ndo usar o Oleo essencial, o sabdo vai limpar perfeitamente,

apenas nao vai garantir um cheirinho de casa limpa)
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MODO DE PREPARO

e Coloque a agua para ferver em uma panela (Dica: escolha uma panela maior
que os 3 litros de dgua para néo transbordar; geralmente as panelas de presséo
s@o uma boa escolha);

¢ Rale ou corte em pequenos pedacos o sabdo de coco;

e Quando a agua estiver fervendo, coloque o sabdao na panela e va mexendo
devagarzinho, de preferéncia com uma colher de pau, até dissolver tudo;

¢ Desligue o fogo;

e Acrescente o alcool;

e Acrescente o bicarbonato de sddio, uma colher por vez (Nessa hora a mistura
vai espumar bastante, por isso € importante escolher uma panela maior que
os 3L de agua. Adicione uma colher, misture devagar e espere a espuma
baixar, adicione outra colher e assim por diante);

e Deixe a mistura esfriar completamente (vale até esperar de um dia para o outro)
e armazene o sabdo em potes ou garrafas que vocé tenha sobrando por ai;

e Se vocé quiser adicionar o 6leo essencial, ele entra depois que a mistura tiver

esfriado (para evitar que o 6leo evapore);

e Diferentemente dos sabdes e detergentes liquidos industrializados, o sabdo caseiro é bem
aguado. Por ser o mais natural possivel, nenhum produto adicionado garante a textura
viscosa que conhecemos. Mas ndo se preocupe! Seu sabdo vai ter uma aparéncia aguada, mas
vai funcionar maravilhosamente bem!

e Agora, se 0 sabdo nao ficar totalmente liquido, pode ser devido ao tipo de sabdo de coco que
vocé usou. Quando ele ndo é puramente de coco, pode acabar dando uma textura meio
gelatinosa ao produto, o que ndo é um problema porque vai funcionar do mesmo jeito. Se

quiser, vocé pode adicionar um pouco de dgua morna para ajudar a dissolver tudo.

w0d'el10]NSUOISPUIIJ0dD / IO} NSUOISPUSIII0I9®)

e Dica do blog Uma Vida Sem Lixo: Para fazer um limpador multiuso mais funcional, misture 50
ml do sabao liquido em 300 ml de agua e coloque em um potinho com valvula spray. Serve
para vidros, espelhos, bancadas e superficies gordurosas em geral.

e Vale ressaltar que este sabdo caseiro ndo vai espumar igual aos outros produtos de limpeza
industrializados, e isso ndo quer dizer que ele ndo funcione. Algumas empresas utilizam essa
ideia de que é a espuma que limpa e adicionam mais dos componentes que criam espuma
para aumentar a venda de seus produtos, quando na verdade a espuma dos sabdes polui

demais o meio ambiente.
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amacliante

Essa é provavelmente a receita mais facil de todo o e-book porque vocé nao
precisa de mais nada além do vinagre de maca, que vocé pode comprar no
supermercado ou pode fazer o seu préprio em casa (:

Chega de usar produtos quimicos nas suas roupas!

INGREDIENTES

e Vinagre de maca;

 Oleo essencial da sua preferéncia (opcional).

MODO DE PREPARO

e Adicione uma colher de sopa de vinagre de maca para cada 4 kg de roupa
(Mais ou menos duas colheres de sopa por lavagem, se a maquina estiver bem
cheia);

e Vocé pode adicionar o vinagre no compartimento para amaciante ou
diretamente no compartimento de roupas;

¢ [nicie o ciclo de lavagem normalmente;

e Para acrescentar um cheirinho, vocé pode pingar 15-20 gotas de algum 6éleo
essencial diretamente nas roupas, ou pode fazer uma misturinha do 6éleo

essencial com o vinagre antes de adiciona-los na maquina.

¢ Diferentemente do que pode parecer, o vinagre de mac¢d nao deixa um mau
cheiro nas roupas, ele apenas as deixa macias e com aspecto de novas;

® Pesquise as funcionalidades de cada 6leo essencial. Por exemplo, o 6leo essencial
de lavanda é indicado para controle de stress e ansiedade, o de eucalipto é
indicado para produtos de limpeza... Ou apenas utilize o 6leo que vocé tem em

casa que da certo também.
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self care

Se tem uma coisa que precisa ser considerada na hora de levarmos uma vida
mais sustentavel, é no que diz respeito aos cuidados pessoais. Passamos a
vida inteira sendo influenciados a comprar produtos para a pele, o rosto, o
cabelo, as partes intimas... Quando, na verdade, podemos viver muito bem
sem a maior parte desses produtos ou podemos simplesmente utilizar
versdes naturais ou caseiras que tem o mesmo resultado e que sdo melhores

para a nossa saude e para a saude do planeta.

Pensando nisso, trouxemos algumas receitas caseiras de higiene pessoal e de
cuidados com a pele e o cabelo que nds ja inserimos em nossas rotinas e
sabemos que realmente funcionam.

Preste atencdo ao que vocé anda oferecendo ao seu corpo. Ele é o seu bem mais

precioso!
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enxaguante bucal

receita do site Ecycle

INGREDIENTES

200 mL de agua filtrada;

1 colher de sopa de cravos da india;

7 gotas de extrato de proépolis;

5 gotas de 6leo essencial de hortels;

5 gotas de 6leo essencial de melaleuca (também conhecido como tea tree);

Garrafinha de 200 mL ou mais limpa e com tampa.

MODO DE PREPARO

Leve ao fogo a dgua e os cravos. Quando a mistura comecar a ferver, abaixe o
fogo e espere mais 5 minutos;

Desligue o fogo, tampe a panela e deixe a mistura esfriar naturalmente;
Depois que tudo estiver bem frio, coe a agua e acrescente os demais

ingredientes;

Agite bem e coloque na garrafinha. Ta pronto pra uso!

.
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desodorante

receita do blog Trash is for Tossers

INGREDIENTES

e 4 colheres de sopa de 6leo de coco;

2 colheres de sopa de amido de milho;

1 colher de sopa de bicarbonato de sédio;

15-20 gotas de algum 6leo essencial de sua preferéncia (opcional);

Recipiente limpo e com tampa para armazenar o desodorante.

MODO DE PREPARO

e Se estiver frio aonde vocé mora e o 6leo de coco estiver sélido, coloque o vidro
de 6leo em uma travessa com agua quente por alguns minutinhos para que ele
amoleca;

e Coloque todos os ingredientes em uma tigela e misture bem até virar uma
pastinha homogénea (utilize uma colher ou palito de madeira para misturar tudo);

e Passe a pastinha para o recipiente com tampa e ta pronto!
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esfoliante

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de borra ou p6 de café;
e 1 colher de sopa de acgucar cristal;
e 1 colher de sobremesa de 6leo de coco, azeite ou leite.

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture os ingredientes até formar uma pastinha homogénea.

MODO DE USAR

e Lave o rosto com agua morna e um sabonete para o rosto de sua preferéncia
(lembre-se: quanto mais natural, melhor);

e Aplique a pastinha em todo o rosto, massageando-o com os dedos por 2 a 3
minutos (com a méo leve para ndo irritar a pele);

e Deixe a mascara agindo de 3 a 5 minutos;

e Enxague o rosto, de preferéncia com agua gelada, e enxugue-o com uma
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shampoo

para limpeza profunda

INGREDIENTES

¢ 1 colher de sopa de bicarbonato de sédio;

e 200 mL de agua.

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture os dois ingredientes até que se forme uma pastinha
homogénea;

e Pronto!

MODO DE USAR

e Aplique a pastinha sobre o couro cabeludo, massageando-o com as pontas dos

dedos (do jeito que vocé faz com os shampoos convencionais).
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condicionador

INGREDIENTES

e 1 colher de sopa de vinagre de maga;
e 200 mL de agua filtrada;
¢ Potinho com borrifador.

MODO DE PREPARO

¢ Coloque os ingredientes dentro do pote e misture bem.

MODO DE USAR

e Com os cabelos ja limpos (de preferéncia com o shampoo caseiro), borrife o
condicionador natural em toda a extensdao do cabelo, massageando o couro
cabeludo;

* Ndo ha necessidade de enxague.

.
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shampoo

para dar brilho aos cabelos

INGREDIENTES

% de xicara de agua filtrada;

2 colheres de sopa de alecrim seco;

¥ de xicara de sabao de castela liquido;

2 colheres de sopa de 6leo de améndoas;

Pote limpo com tampa.

MODO DE PREPARO

e Leve ao fogo a agua e o alecrim seco. Quando a mistura comecar a ferver,
abaixe o fogo e espere mais 5 minutos;

¢ Desligue o fogo, tampe a panela e deixe a mistura esfriar naturalmente. Coe em
seguida;

e Adicione o restante dos ingredientes e armazene a mistura no pote com tampa.

MODO DE USAR

e Aplique a pastinha sobre o couro cabeludo, massageando-o com as pontas dos
dedos (do jeito que vocé faz com os shampoos convencionais);

e Aplique o condicionar de vinagre em seguida.
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cozinha

A modernidade nos fez mudar tanto nossos habitos alimentares, que
acabamos nos tornando dependentes de produtos prontos ou pré-prontos
repletos de embalagens e conservantes. Hoje em dia, com nossas vidas
corridas, a praticidade é nossa melhor amiga. Para muitas pessoas, é
praticamente inviavel ficar horas e horas na cozinha preparando uma
refeicdo, como era feito antigamente. Mas, infelizmente, a praticidade esta

acabando com a nossa saude e com a saude do planeta.

Por isso, trouxemos algumas receitas que vao te ajudar nesse processo de
resgatar um padrao de alimenta¢cdo mais natural, com o adicional de reduzir a
producdo de lixo na sua casa. Retornar as praticas da cozinha antiga, com
fabricacbes caseiras e utilizando alimentos naturais, € mais que um pedido da
natureza, e sim um resgate urgente para o bem de nossa proépria saude.

Esperamos que essas receitas sejam um incentivo pra vocé inserir habitos

alimentares mais saudaveis em sua rotina.
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Molho de tomate

receita da Pri Floresta @vegamar

Este molho de tomate caseiro delicia serve de base para varias outras
receitas, e nés ainda damos duas op¢des diferentes de preparo. Essa receita
é super simples e vocé pode usar sua intuicao para as medidas a medida que
vocé for pegando o jeito e dependendo do seu gosto para os diferentes

temperos.

INGREDIENTES

® 6 tomates grandes cortados em 4 partes;
e 4 dentes de alho com casca;

e 1 cebola grande.

MODO DE PREPARO

e Asse os ingredientes no forno em fogo médio até eles perderem um pouco de
agua, aproximadamente 30-40 minutos;

e Em seguida, espere esfriar um pouco e retire as cascas do alho e da cebola;

e Bata tudo no liquidificador até criar um molho homogéneo.

e A partir dai vocé tem duas opcdes:

Opcao 1

e Acrescente:

o 1 colher de cha de paprica doce;

o

1 colher de cha de paprica picante;

o

1 colher de chd de noz moscada;

o

1/2 colher de cha de sal;

(0]

15 ml de azeite.
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Opcao 2

* Acrescente:
o 15 ml de azeite (apenas se quiser armazenar o molho de tomate bdsico um

pouco mais neutro).

Por fim...

e Peneire o molho e leve ao fogo baixo para ele dar uma encorpada até a
consisténcia que vocé desejar;

e Pronto, é sé armazenar na geladeira em um pote com tampa e usar sempre

que precisar.
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ketchup

receita do Comida Saudavel Para Todos

INGREDIENTES

400g do molho base de tomate da receita anterior;

1/4 de xicara de vinagre de macg;

1/4 de xicara de acucar demerara;

2 colheres de cha de sal;

1 colher de café de paprica defumada (opcional).

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador. Ateng¢ado: ndo bata como se fosse
um suco porque vai deixar o molho muito liquido! Use o modo pulsar até que
vocé adquira uma pastinha homogénea da textura de um ketchup
industrializado;

e Coloque tudo num vidro com tampa e reserve na geladeira para usar sempre

que precisar.
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caldo de legumes

receita do blog Uma Vida Sem Lixo

Vocé é daquelas pessoas que gosta de colocar caldo de legumes em tudo
quanto é receita? Vocé sabia que, além do excesso de sal e de sddio, esses
produtos tém muita gordura, agucar, aromatizantes e conservantes
artificiais, como o glutamato monossédico? Fala sério, né?! Que tal uma
receita bem natural e facil de fazer, que vai dar muito sabor as suas receitas

sem fazer mal a sua saude?

INGREDIENTES

e (ascas de legumes (cebola, batata, alho, abdbora, etc);

e Talos de verduras (brécolis, couve, couve-flor, taioba, etc).

MODO DE PREPARO

¢ Coloque tudo em uma panela, cubra as cascas e talos com agua e deixe ferver
em fogo baixo e com a panela tampada por cerca de 40 minutos;

¢ Deixe esfriar e armazene o caldo em vasilhas no congelador.

e
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vinagre de maca

receita do blog Uma Vida Sem Lixo

Vinagre é um dos ingredientes essenciais numa cozinha, ndo é mesmo?
Ainda mais agora que te passamos varias receitinhas caseiras que usam
vinagre de maca...

Mas vocé sabia que é muito facil de fazer em casa? A grande vantagem é que
vocé pode usar magas organicas se tiver acesso a elas, além de nao produzir

nenhum residuo com embalagens.

INGREDIENTES

e (ascas e miolos de 7 ou 8 macas;
¢ 1 colher de sopa de acucar;
e 1,5a2L deaguafiltrada;

e Pote grande de vidro.

MODO DE PREPARO

e Coloque os restos da fruta, o agUcar e a agua no pote de vidro;

e Tampe a boca do vidro com um tecido. Vocé pode usar um tecido que ja tenha
elastico ou pode usar uma borrachinha de carteiro para prender o paninho na
boca do pote (Essa parte do paninho é a mais importante, porque ela vai permitir
que a solugdo respire e fermente, sem que se contamine);

e Va mexendo a mistura com uma colher de pau (é importante usar uma colher de
madeira, nada de usar aluminio, hein?) ao longo dos dias, varias vezes ao dia
(quanto mais vezes, melhor, para arear e ndo dar mofo);

e Vocé vai perceber a formag¢do de varias bolhas na superficie da agua, significa
gue vocé esta no caminho certo!;

e Quando as bolhas na superficie comecarem a diminuir, passe a mexer s6 uma

vez ao dia;
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Continuacao...

¢ Quando as bolhas comecarem a sumir e estiverem bem pequenas, o vinagre
esta pronto! Vocé vai sentir um cheiro bem caracteristico de vinagre, e o gosto
também fica igualzinho ao do vinagre de supermercado;

e O processo todo dura em média 15 dias, mas esse tempo diminui em épocas
mais quentes;

e Ao final do processo, coe a mistura com um pano limpo e reserve-o na
geladeira em um pote com tampa! Vale reaproveitar garrafas de vinho, de
azeite, de mel...

e Abra a tampa do pote uma vez por més, para evitar que os gases criados com
a fermentacdo do vinagre figuem muito pressionados e acabem quebrando o
pote;

e Essareceita ndo tem validade.

20

«

Ecofriends



geleia de maca

receita do @mochileirovegano

E claro que a gente ndo ia fazer vocé desperdicar um monte de maca sé6 pra
usar as cascas e os miolos na receita de vinagre (;

Uma 6tima "desculpa” pra aproveitar tudo o que a ma¢a tem a oferecer é
fazer uma geleia deliciosa, que pode servir como recheio de tortas,
empanadas, biscoitos, pastéis, ou pode servir s6 pra passar no pao ou no
biscoito.

INGREDIENTES

e 7 ou 8 macas cortadas em cubinhos;
e 200g de acucar (qualquer um);

e Canela em po (opcional).

MODO DE PREPARO

e Em uma panela, adicione as macds cortadas (sem casca, a casca ja foi usada no
vinagre hehe) e o acucar, e figue mexendo em fogo baixo com uma colher de
pau;

e A maca solta bastante agua, entdo continue mexendo até que a agua engrosse,
a mistura fique escurinha e o acucar chegue quase ao ponto de caramelo
(demora cerca de 20 minutos);

e Adicione a canela e mexa bem;

e Deixe a geleia esfriar e armazene na geladeira em um pote de vidro com tampa

por no maximo 30 dias.
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chegamos ao final

do nosso primeiro e-book, mas queremos deixar claro que essas
receitas sao apenas o come¢o pra quem quer levar uma vida mais

sustentavel.

A primeira vista pode parecer complicado, esquisito e até bem

desafiador, por isso vocé nao precisa fazer tudo de uma vez.

Faca um teste com as receitas que vocé mais gostou, uma vez ou outra
na semana, até entrar na rotina. Assim como tudo na vida, leva tempo
pra que vire um habito mas, acredite, quando vocé comeca a sentir os
beneficios, ndo consegue mais parar! Além disso, levar uma vida mais
natural compensa muito para nosso corpo e para o planeta. E ca entre

nds, te deixa muito mais feliz.

Se tiver qualquer duvida, desabafo ou sugestao, entre em contato com
a gente! NOs também estamos na caminhada para uma vida mais
saudavel e mais sustentavel e ficamos muito feliz em ter vocé nos

acompanhando.

Beijos,

e diga ndo ao plastico!
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